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【補助事業概要の広報資料】 

 

補助事業番号  26-4-007 

補助事業名  平成２６年度 実態調査、現在・将来にわたるニーズ調査活動補助事業 

補助事業者名  東北文化学園大学医療福祉学部・准教授・佐藤俊彦 

 

１ 補助事業の概要 

（１）事業の目的 

東日本大震災の被災地である宮城県内において、睡眠のトラブルが高い頻度で起こ

っていると推定されており、こうした問題を抱えた人たちを支援することを目的とし

て、私どもは１）睡眠改善の知識や技法を学ぶ講演会・講習会の開催、２）睡眠のト

ラブルや、その他の精神的な問題について個別相談に応じる心理相談コーナーの開設

（講演会と同時開催）、３）少人数によるリラクセーション技法等の継続的な教育コー

ス（睡眠カフェ）、４）被災地において心理支援を行う専門家向けの研修会、５）講演

会参加者を対象とした睡眠の実態に関する質問紙調査（本調査）、６）同じく講演会参

加者を対象として、講演会に参加して学んだ知識や技法を約１カ月間活用したことに

よる睡眠改善の効果についての質問紙調査（追跡調査）という６つの事業を実施した。 

 

（２）実施内容 

１）睡眠改善の知識や技法を学ぶ講演会・講習会の開催、２）睡眠のトラブルや、

その他の精神的な問題について個別相談に応じる心理相談コーナーの開設（講演会と

同時開催）、３）少人数によるリラクセーション技法等を４回シリーズで継続的に学ぶ

トレーニングコース（睡眠カフェ）、４）被災地において心理支援を行う専門家向けの

研修会、５）講演会参加者を対象とした睡眠の実態に関する質問紙調査（本調査）、６）

同じく講演会参加者を対象として、講演会に参加して学んだ知識や技法を約１カ月間

活用したことによる睡眠改善の効果についての質問紙調査（追跡調査）という６つの

事業を実施した。 

講演会については、宮城、岩手、福島の３県で開催した（図１）。「睡眠カフェ」に

ついては仙台市内で開催した。 

私どもが開催した講演会（「睡眠改善プロジェクトとうほく」講演会）については、

インターネットのウェブサイトから無料で視聴できる（図２；http://cue-tv.net）。 

本調査ならびに追跡調査については、以下に示す調査票を用いて、講演会参加者を

対象に実施した。その研究成果については、次年度以後の国内外の学会等で報告する

予定である。 
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図１  本プロジェクトの講演会開催地（図中、開催地を星印で示す） 
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表１  講演会の開催日程、場所、および参加者数（睡眠改善プロジェクトとうほく）  

回数 実施年月日 開催地 場所 参加者数 

第１回 平成２６年 

７月３０日 

仙台市 

青葉区 

せんだいメディアテーク 20 

第２回 ８月  １日 仙台市 

青葉区 

戦災復興記念館 5 

第３回 ８月  ２日 仙台市 

青葉区 

戦災復興記念館 8 

第４回 １０月２２日 仙台市 

青葉区 

東北大学川内キャンパス 

（文科系総合研究棟） 

17 

第５回 １０月２４日 盛岡市 アイーナ 12 

第６回 １０月２５日 釜石市 釜石青葉ビル ※ 

第７回 １１月２８日 郡山市 チサンホテル郡山 2 

第８回 １１月２９日 いわき市 いわき明星大学 10 

第９回 １２月２６日 仙台市 

青葉区 

仙台市情報・産業プラザ 21 

第 10回 １２月２７日 仙台市 

青葉区 

仙台市情報・産業プラザ 39 

第 11 回 平成２７年 

    ８月  ２日 

福島市 福島テルサ 13 

※ 釜石会場では、事前の予約者２名がいずれも欠席し、当日参加者もいなかったため、講

師２名に依頼して、事務局スタッフ３名（安保・佐藤・高橋）と、相談担当の臨床心理士

１名を聴講者として内部研修会を実施した。
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表２  各回の講演者・所属・講演タイトル 

回数 講演者 所属・職名等 講演タイトル 

第１回 氏家 靖浩 仙台白百合女子大・教

授 

心の健康と夜の眠り：臨床心理学

と精神保健福祉学の立場から 

大橋 智樹 宮城学院女子大学・教

授 

労働災害と睡眠：産業心理学と安

全人間工学の視点から 

佐藤 俊彦 東北文化学園大学医

療福祉学部・准教授 

睡眠改善・入門：今夜から眠りを

良くするヒント 

第２回 上埜 高志 東北大学大学院教育

学研究科・教授 

眠りと健康 

金井 嘉宏 東北学院大学教養学

部・准教授 

リラクセーションを身につけて

ストレスと上手につきあう 

第３回 福田 一彦  江戸川大学社会学部

人間心理学科・学科

長・教授 

正しい眠りで子どもが変わる！

眼からウロコの睡眠学 

中島 俊 東京医科大学睡眠学

寄附講座・助教 

自分自身がカウンセラーになろ

う－自分で行う不眠に対する認

知行動療法－ 

第４回 田中 秀樹 広島国際大学心理科

学部・教授 

睡眠は脳と心身の栄養 ～睡眠教

育の重要性と睡眠改善技術～（心

理専門職対象） 

第５回 上埜 高志 東北大学大学院教育

学研究科・副研究科

長・教授 

眠りと健康 

山口 浩 岩手大学人文社会科

学部・教授 

ストレス回復のための自分でで

きるリラクセーション法 

第６回 岡島 義 睡眠総合ケアクリニ

ック代々木・主任心理

士 

ひつじを数えずにグッスリ眠る

ための豆知識 

佐々木 誠 岩手大学三陸復興推

進機構釜石サテライ

ト・特任准教授 

ゆるゆるスイッチをオンにする

リラクセーション法 

第７回 上埜 高志 東北大学大学院教育

学研究科・副研究科

長・教授 

眠りと健康 

窪田 文子 いわき明星大学人文

学部心理学科・教授 

ストレスマネジメントのための

リラクセーション 
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第８回 

 

福田 一彦 江戸川大学社会学部

人間心理学科・学科

長・教授 

正しい眠りで子どもが変わる！

眼からウロコの睡眠学 

窪田 文子 いわき明星大学人文

学部心理学科・教授 

ストレスマネジメントのための

リラクセーション 

第９回 上埜 高志 東北大学大学院教育

学研究科・教授 

眠りと健康 

田中 秀樹 広島国際大学心理科

学部・教授 

睡眠は脳と心身の栄養～生活リ

ズム健康法と福寿体操 

第 10 回 田中 秀樹 広島国際大学心理科

学部・教授 

睡眠教育の重要性と生活リズム

健康法 

友野 なお 睡眠コンサルタン

ト・2004 年度ミス日

本 

睡眠で育む健康と美容 

岡島 義 睡眠総合ケアクリニ

ック代々木・主任心理

士 

今日から実践！快眠体操 

第 11 回 福田 一彦 江戸川大学社会学

部・教授 

目からウロコの睡眠学 貴方の

知らない眠りの真実 

中島 俊 睡眠総合ケアクリニ

ック代々木・主任臨床

心理士 

実習を通して学ぶ睡眠マネジメ

ント法 

 

 

 

 

表３  トレーニングコース「睡眠カフェ」の開催日程、場所、および参加者数 

回数 実施年月日 開催地 場所 参加者数 

第１回 平成２７年 

６月１５日 

仙台市 

青葉区 

エル・ソーラ仙台 7 

第２回 ６月２９日 同上 同上 5 

第３回 ７月２０日 同上 同上 8 

第４回 ８月  ３日 同上 同上 7 
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図２  Cue-TV（http://cue-tv.net/）における講演映像の配信ページ 
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図３ 本調査（左）および追跡調査（右）の調査用紙の表紙 

 

■講演会等の様子 

仙台会場（2014年12月）NHK仙台、JKA、私どもの委託事業者などのテレビカメラが３台ほ

ど並びました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

福島会場（2015年８月） 
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睡眠カフェ（体の緊張の程度に気づく実習の様子；2015年６月） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠カフェ（講義の様子；2015年７月） 
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２ 予想される事業実施効果 

①睡眠改善のための講演会・相談会・睡眠カフェの開催 

  多くの市民の方々にご参加いただき、夜間睡眠やストレスに関する科学的知識を

増進させ、自らの精神的健康に関する関心や気づきを高める効果があったと期待する。

また、ここで習得した知識を、自分自身や身近な人々の睡眠改善のために役立てて、

広く地域全体の精神保健の向上に寄与するとも期待する。この点に関しては、後述す

る追跡調査の結果の中でも、特に寝つくまでの時間の長さや睡眠中に生じる中途覚醒

について、実際に改善されたとの回答が多く、私どもの健康教育活動の効果を顕著に

表わしたものと考えられる。相談コーナーの併設により、専門家のサポートを必要と

する人々に専門機関を紹介するなどの支援を行い、講演会開催と合わせて、地域の精

神保健に寄与できたものと考える。 

 

②調査研究活動 

■宮城県における夜間睡眠の実態調査研究（本調査） 

  震災後の宮城県における夜間睡眠の問題を調査することにより、災害ストレスの

影響が睡眠のどのような側面に及びやすいかを年齢層、居住地域別など対象者の属性

ごとに分析し、地域住民の睡眠問題のニーズを明らかにして、今後の睡眠改善支援に

役立てていくとともに、将来の自然災害等の支援の参考資料として役立てていただけ

るよう成果を公表し、多くの方に活用いただけるようにする予定である。 

 

■講演会参加後の睡眠改善効果に関する追跡調査研究（追跡調査）    

 本事業の報告書に記したとおり、追跡調査の結果は、寝つきの悪いことや、中途

覚醒などの問題に関しては、私どもの睡眠改善支援が一定の効果を挙げていたことを

示唆しており、今後の睡眠改善支援にこの手法を継続的に利用していく意義を明確に

する基礎資料となるだろう。また、この調査結果は、私どもに今後の課題も示すもの

となっており、例えば、比較的高い年齢層が抱えやすい問題として、早朝覚醒への対

策について新たに考えていく必要がありそうだという示唆も得られた。 
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３ 本事業に係る成果物 

（１）補助事業により作成したもの 

■ 睡眠改善プロジェクトとうほく 第Ⅱ期 報告書 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ■簡単な動作でリラックス（漸進的筋弛緩法リーフレット） 

       東北文化学園大学HP（http://www.tbgu.ac.jp）よりダウンロードできます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（２）（１）以外で当事業において作成したもの 
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講演会映像視聴ウェブサイト（http://cue-tv.net） 

ウェブサイトのデザインについては上記図２参照。 

 

 

 

４ 事業内容についての問い合わせ先 

団 体 名： 東北文化学園大学（トウホクブンカガクエンダイガク） 

住   所： 〒９８１－８５５１ 

宮城県仙台市青葉区国見６－４５－１ 

代 表 者： 准教授・佐藤俊彦（サトウ トシヒコ） 

担 当 部 署： 大学事務局庶務部庶務課 

担 当 者 名： 庶務課長・野川 功（ノガワ イサオ） 

電 話 番 号： ０２２―２３３―３３１０ 

F A X： ０２２―２３３―７９４１ 

E - m a i l： nogawa＠office.tbgu.ac.jp    

Ｕ Ｒ Ｌ： http://www.tbgu.ac.jp 


